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Physiological Responses and Fatigue of Back to Back Training in Trail Running
―A Case Study of Citizen Trail Runner―
Reo Kimura
Abstract
  【Purpose】The purpose of this study was to examine physiological responses and 
fatigue during back to back training.【Methods】Subject was one male citizen trail 
runner. We have set up two types of back to back training courses. One is a circuit 
course (10 km x 3 laps, accumulated elevation gain: 2385m) and the other is a round-trip 
course (35.4 km, accumulated elevation gain: 2490m). Subjects completed to train on both 
courses for two consecutive days. We measured exercise performance (running economy, 
maximum knee extension/flexion isometric strength), physiological and biochemical 
responses ( resting heart rate, body weight, plasma CK and LDH activity, blood glucose, 
α -amylase and cortisol of salivary stress markers, urinalysis, self-reported fatigue) before 
and during two days of back to back training and over the next two weeks.【Results】
As running economy, V
・
O2 at 50% V
・
O2max increased from 1795 ± 42 ml/min of the Pre 
value to 1838 ± 70 ml/min at Post 3day, decreased to 1823 ± 51 ml/min at Post 7day, 
and almost recovered to 1784 ± 42 ml/min at Post 14day in the lap course trial. On the 
other hand, V
・
O2 at 50% V
・
O2max did not significantly change from the baseline in the 
round-trip course trial. Maximum isometric Knee extension and flexion strength in both 
course trials decreased im-mediately after training, but increased above the Pre-value on 
the 5th day of the recovery period. CK and LDH increased on training days but returned 
to baseline on the 3 day of recovery period, and the change was greater in the lap course 
trial. 【Conclusion】Our results suggested that back-to-back training causes a decrease 
in running performance, maximum isometric muscle strength, and autonomic nervous 
system fatigue. Although their physiological response and fatigue recovered within about 
5 days, it may take about 2 weeks to recover running performance.
































































5 年以上の市民トレイルランナー 1 名とし
た．被験者の身体特性は，身長 168.1cm，












































スのトレーニング 1 日目において 6 時間
38 分 00 秒，2 日目は 6 時間 50 分 40 秒であっ
た．往復コースはトレーニング 1 日目にお
いて 7 時間 33 分 26 秒，2 日目は 7 時間 26
分 11 秒であった．
平均心拍数は周回コースの 1 日目におい
て 133 ± 15 拍 / 分，2 日目は 127 ± 15 拍
/ 分であった．トレーニング時の最大心拍
数は 1 日目が 160 拍 / 分，2 日目が 151 拍
/ 分であった．往復コースは 1 日目におい
て 129 ± 14 拍 / 分，2 日目は 122 ± 11 拍
/ 分であった．トレーニング時の最大心拍
数は 1 日目が 158 拍 / 分，2 日目が 140 拍
/ 分であった．
平均ペースは周回コース 1 日目では 12
分31秒/km，2日目は13分10秒/kmであっ
た．往復コースでは 1 日目は 12 分 37 秒 /
km，2 日目は 12 分 42 秒 /km であった．
RE 測 定 の VO2 は 周 回 コ ー ス の
50%VO2max で は Pre 値 の 1795 ± 42ml/
min から Post3 では 1838 ± 70ml/min に増
加し，Post7 では 1823 ± 51ml/min に低下
図 1．実験デザイン
表 1．周回および往復コースでの Backtoback トレーニ
ング中の運動時間、心拍数および摂取エネルギー
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33
し，Post14 において 1784 ± 42ml/min と
Pre 値までほぼ回復した．
往復コースは Post3 において Pre 値以下
でありその後も VO2 が増減することはな
かった．
周 回 コ ー ス の 80%V
・
O2max 強 度 で は
Post3 において Pre 値の 2899 ± 87ml/min
から 2946 ± 43ml/min へ増加し，Post7 に
おいても 3058 ± 93ml/min へ増加してい








CK に お い て も 周 回 コ ー ス に お い て
Tra2-pre において Post1 では 1369U/L か
ら Post1 で 1805U/L と 上 昇 し た（ 図 3）．
一方往復コースでは，Tra2-pre では 869U/








50%Vo2max 運動時の Vo2 の変化
図 3．周回および往復コースでのBacktoback トレーニング
前、期間中、リカバリー期のCKおよび LDHの変化







いとして周回コースでの Back to back ト








































































Back to back トレーニングよってラン
ニングパフォーマンスや最大等尺性筋力の
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